1 Vorwort

Intim bedeutet mehr, als nur intim zu sein oder eine intime Beziehung
zu haben. Intim bedeutet auch, vertraut zu sein oder ganz personlich.
Ich beziehe es auf den weiblichen Korper und die weibliche Seele,
denn die funktionieren anders als die mdnnlichen. Sie unterscheiden
sich in den Kérperfunktionen, den Intimorganen, in Stirken und Fi-
higkeiten, in der Psyche und der Sozialisation. Durch meine langjah-
rige Arbeit als Frauenarztin ist es mir wichtig, meinen Patientinnen
und nun auch Ihnen, liebe Leserinnen, einen umfassenden Einblick in
Thre Intimsphdre zu geben. Dabei geht es mir nicht nur um Vagina
oder Gebdrmutter, es geht um Sie, Ihre Gesundheit, Ihre Personlich-
keit, IThre Gefiihle und um mehr Verstindnis fiir Ihren Koérper. Vor
allem ist es mir ein grofBes Anliegen, lhnen mehr Selbstvertrauen und
Selbstbewusstsein mit auf den Weg zu geben. Denn das sind wichtige
Grundlagen der Gesundheit. Dazu gehort auch, dass Sie mehr tiber das
Frausein erfahren: wie es sich entwickelt hat, welche Bedeutung Frau-
en hatten und haben. Das stirkt das Selbstverstdndnis, die Selbst-
akzeptanz, das Selbstvertrauen und macht gliicklich. Und das ist doch
wirklich eine gute Nachricht! Nehmen Sie sich so an, wie Sie sind, und
leben Sie!

Natiirlich kann man sich auch iiber Google oder andere Informations-
quellen Wissen aneignen. Selten trifft es jedoch genau die Thematik
einer speziellen Frau, denn jeder Mensch ist anders. Und auch ich bie-
te Thnen kein vollstindiges medizinisches Handbuch an, sondern eine
Auswahl, die mir sehr wichtig ist. Ich mochte meine groRe Erfahrung
an Sie weitergeben, damit Sie diese nutzen und zu Ihrem eigenen
Wohle einsetzen kénnen. Egal ob es um Sexualitdtsprobleme, Zyklus-
beschwerden, Angste, Beziehungsprobleme, Schwangerschaft oder
Angst vor einem Tumor geht oder Sie sich einfach nicht gut fiihlen.
Dann sollten Sie ohnehin das persénliche Gesprdch suchen, denn da-
bei kann man wesentlich besser auf individuelle Bediirfnisse ein-
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14 Vorwort

gehen. Nur in wenigen Fallen geht es allein um die Pille oder Schmer-
zen im Intimbereich. Oft geht es auch um Ihre ganz intimen Gedan-
ken, Erlebnisse und Fragen. In der Gyndkologie gibt es die unter-
schiedlichsten Befunde und Krankheiten. Ich versuche, Ihnen einen
Uberblick zu verschaffen, damit Sie Ihrem Kérper niherkommen und
sorgsam mit ihm umgehen. Dazu gehoren gesunde Erndhrung, Sport,
die Psyche oder Heilmittel aus der Natur genauso wie Wissen {iber
Zysten, Myome, Papillomaviren, Geschlechtskrankheiten, Vaginalver-
jiingung oder anderes. Aber vor allem um Sie. Wie Sie sich sehen, wie
Sie fiihlen und wie es Thnen geht. Und wenn ich zu mehr Wohlbefin-
den beitragen kann, dann hat das Buch sein Ziel erreicht, und ich bin
gliicklich.

»Ganz intim« soll Thren Blick scharfen und Sie dazu bringen, sich und
Thren Kérper noch mehr zu lieben. Dabei helfen Gedanken, Ubungen,
Fakten und Tatsachen. Der weibliche Kérper ist etwas Wunderbares
und fest steht: Wir haben nur den einen. Den sollten wir pflegen, ach-
ten und gut zu ihm sein.

Auch unser Seelenleben ist etwas ganz Intimes. Wenn wir uns damit
mehr auseinandersetzen, konnen wir das Leben ganz anders genie-
Ben. Und das wirkt sich definitiv auf unser weibliches Wohlempfin-
den aus. Es schlummern Dinge in unserem Innenleben, die wir ent-
decken diirfen. Genauso ist es mit dem Selbstbewusstsein. Wenn wir
wissen, was uns als Frauen besonders macht, hilft dies, mit vielen
Alltagsproblemen besser und leichter umzugehen.

Wir Frauen schenken Leben und bewahren es. Selbst wenn wir {iber
Jahrhunderte immer wieder kleingehalten wurden, sollten wir uns
eine Tatsache vergegenwadrtigen: Die Urform des Lebens ist weiblich,
und die Urgesellschaftsform war das Matriarchat. Was nicht heiRen
soll, dass Mdnner weniger wert sind. Aber wir Frauen eben auch nicht.
Es geht um Ausgeglichenheit, um Augenh6he, um Wertschdtzung, um
gegenseitige Achtung und ein wertvolles Miteinander, ein Yin und
Yang. Wir sind gegensatzlich, ziehen uns aber an, erganzen uns und
brauchen uns. Mdnner haben haufiger Stolz, Wiirde und Selbstach-
tung. Uns Frauen wurden diese Eigenschaften leider iiber viele Jahr-
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hunderte des Patriarchats aberzogen. Und jetzt ist es an der Zeit, dass
wir diese wiederbekommen, um wieder in unsere volle Kraft und Le-
bensfreude zu kommen. Denn wir sind es wert und haben es verdient.

Dazu mochte ich mit diesem Buch beitragen: das Wunderbare der
Weiblichkeit wieder zu entdecken, zu leben und zu genieBen.

Horen Sie auf Thre Korperintelligenz! Sie ist individuell, sehr intim
und eine gute Ratgeberin.

Ihre Dr. Verena Breitenbach
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2 Einleitung

Wir Frauen sind einfach unfassbar wundervoll. Wir schenken Leben,
konnen ein Kind zur Welt bringen, es erfolgreich in Liebe aufziehen,
die Familie managen, uns um Angehorige kiimmern, Kranke pflegen.
Wir begleiten das ganze Leben und halten meist selbst dann noch
durch, wenn Manner schon aufgeben. Darauf kénnen wir stolz sein.
Wir diirfen uns loben, feiern und genielRen. Das haben wir bisher zu
wenig getan. Dabei sind wir es wert. Wir sind so vielseitig, voller Herz
und Emotion, mit viel Intuition und altem Wissen, mit Kraft, Ausdau-
er, Liebe, Humor und auch Verstand ausgestattet. Wir sind vollkom-
mene und komplette Wesen. Und so sollten wir uns jetzt endlich auch
fithlen und leben. Zu lange haben wir es uns versagt.

Frauen sind unglaublich zdh und vielseitig

Und Frausein hat unzdhlige Vorteile, die wir uns immer wieder be-
wusst machen sollten. Vor allem aber diirfen wir unsere Weiblichkeit
selbst gestalten - egal, ob wir uns fiir eine Karriere entschieden haben
oder lieber unsere eigenen Kinder grof3ziehen wollen. Jeder hat einen
besonderen Wert — und den sollte sich auch jede Frau unabhdngig von
der Gesellschaft vergegenwartigen. Wir diirfen zu uns selbst stehen.
Keiner kennt uns so gut, wie wir selbst. Und deshalb kénnen nur wir
uns gliicklich machen. Sonst niemand.

Selbstliebe und Selbstwertschédtzung sind sehr wichtige Faktoren, die
ich meinen Leserinnen und Patientinnen unbedingt ans Herz legen
mochte. Das Buch zeigt, was uns so besonders macht und wie wir uns
dadurch selbst mehr lieben und schitzen werden. Da ich einen ganz-
heitlichen medizinischen Ansatz vertrete, stelle ich immer wieder
fest, dass oft auf mangelnde Annahme unserer eigenen Personlichkeit
irgendwann Krankheiten folgen, die eigentlich vermieden werden
konnten.
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Frauen sind stark

Es ist schon, eine Frau zu sein. In uns schlummern viele Talente und
Moglichkeiten. Das Wunder unserer Weiblichkeit miissen wir uns be-
wusst machen und uns immer wieder wie ein Lied oder einen Werbe-
slogan vorsummen. Wenn wir uns selbst besser kennen, wenn wir mit
uns gliicklich und zufrieden sind, dann haben wir die Energie, dass es
unserer Seele und unserem Kérper gutgeht, unsere Gefiihle nicht per-
manent Karussell fahren und wir unbeschwert mit unserer Sexualitdt
umgehen.

Darum geht es auch in diesem Buch: um die Weiblichkeit mit allen
ihren Facetten. Dazu gehoren die Besonderheiten des weiblichen
Korpers, genauso wie Empfindungen, Verhaltensweisen, zwischen-
menschliche Beziehungen und Interaktionen, Liebe, Selbstreflexion
und Selbstverantwortung. Denn egal, wie wir es drehen oder wenden:
Gesundheit hat mit unserem Seelenleben und Gliick zu tun. Und dafiir
kann und sollte jeder selbst etwas tun. Aus unserem Alltag und unse-
ren Gewohnheiten kommen wir aber nur heraus, wenn wir éfter inne-
halten, in uns hineinhéren und iiberlegen, woher unsere Schmerzen,
Waut, Angst, Traurigkeit, aber auch Freude, Unbeschwertheit und
Gliick kommen. Wenn wir wissen, woran es liegt, verstehen wir uns
selbst besser und konnen uns in gewisser Weise selbst programmie-
ren oder konditionieren.

Wir sollten so leben, wie wir es fiir richtig halten

Egal, was die Gesellschaft denkt: Wenn wir unseren Bediirfnissen und
Wiinschen folgen, werden wir gliicklich. Unsere wichtigste Aufgabe ist
es, nach uns selbst zu schauen und umsichtig fiir uns zu sorgen. Aus
meiner Praxis weifd ich, wie gut Frauen oft fiir andere und wie
schlecht sie fiir sich selbst sorgen konnen. Aber nur wer wirklich gut
zu sich ist, kann es auch zu anderen sein. Und denken Sie daran: Das,
was Sie leben, geben Sie an Ihre Kinder weiter und tragen so auch zu
deren Lebensgliick bei.
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18 Einleitung

Wir sind liebenswert, genau so, wie wir sind! Leider ist es den meis-
ten Frauen gar nicht so bewusst. Dieses Selbstwertgefiihl und diese
Liebe fiir sich selbst wurden bedauernswerterweise nicht allen Frauen
gleichermaBen von ihren Eltern vermittelt. Sie wussten es hdufig
nicht besser oder hatten auch von den eigenen Eltern dieses Selbstver-
stindnis nicht erhalten. Deswegen tun sich viele Frauen auch mit
Selbstliebe und Selbstbewusstsein nicht ganz so leicht. Jede Frau kann
dafiir aber selbst etwas tun. Fiir ein erfiilltes Leben, eine schone Bezie-
hung zu sich und den Mitmenschen und eine gute Gesundheit ist die
Selbstliebe das A und O. Das stelle ich bei meinen Patientinnen immer
wieder fest.

Es ist so schon, Frau zu sein

GenieRen Sie Thre Weiblichkeit, seien Sie stolz auf sich, und génnen
Sie sich ein gliickliches Leben. Und was die Gesundheit angeht, verlas-
sen Sie sich auch auf sich. Sie sind der beste Heiler oder Arzt fiir sich.
Von auBen konnen Hilfe oder Mittel zur Linderung von Schmerzen
und Unwohlsein kommen - heilen muss sich der Kérper selbst. Je
mehr Sie ihn darin unterstiitzen, desto besser und schneller geht es.
Ich bestdrke meine Patientinnen darin, auf sich, ihren Kérper und ihre
Intuition zu hoéren und so ihre Selbstheilung zu férdern. Ich wiinsche
mir, dass Sie in Thre volle weibliche Kraft kommen und so ein selbst-
bestimmtes Leben fiihren.

Selbstverstdndlich geht es auch um alle weiblichen Intimitdten: die
Funktionen der weiblichen Organe, Hormone, Partnerschaft, aber
auch Erkrankungen im Intimbereich. Es geht um ganzheitliche Frau-
enkunde - inklusive Sexualitdt und Psychosomatik! Der weibliche
Korper ist zuweilen geheimnisvoll und verwirrend, vor allem aber
kraftvoll. Besinnen Sie sich immer wieder auf die vielen positiven
Aspekte, so werden Sie erkennen, dass Frausein etwas Wunderbares
ist. Im wahrsten Sinne des Wortes: Denn zuweilen spielen die Gefiihle
verriickt, und unser Korper setzt uns in Erstaunen, unerklarlich ist er
jedoch nicht.
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Weibliche Beschwerden dhneln sich und es gibt gliicklicherweise fast
immer Losungen. Das ist definitiv die beste Nachricht. Wir miissen
mehr in uns hineinhéren und wieder besser spiiren, was gut fiir uns
ist, was uns gefdllt und was wir nicht mégen oder ablehnen. Das gilt
im personlichen Bereich genauso wie im sexuellen. Aus meiner Praxis
weild ich, dass die wenigsten Patientinnen detaillierte Kenntnisse tiber
das Frausein haben: Welche Funktionen zur Gebarmutter oder den Ei-
erstocken gehoren, und was sich genau dahinter verbirgt; wie wichtig
der Beckenboden ist oder was die Vagina ausmacht u.v.m.

Die Gyndkologie befasst sich nicht allein mit der Behandlung von
Krankheiten, sondern auch mit der Vorbeugung (der Pravention), der
Psyche und dem Umfeld der Patientin. Der Ausgangspunkt ist die
Patientin mit ihren Lebensumstanden, Partnerschaft oder Familie, All-
tagsleben, Freunden, Freizeit, Hobbys, Freude oder Enttiuschung,
Wiinschen, Sehnsiichten und auch mit den Gedanken iiber sich und
die Welt. Denn damit schaffen Sie Ihre Lebenssichtweise, und auch
das trdgt viel zu Ihrer Gesundheit bei. In meiner Praxis und auch in
immer mehr anderen gyndkologischen Praxen werden neben der
klassischen Schulmedizin komplementire Heilmethoden empfohlen.
Dazu zdhlen Homoopathie, Naturheilkunde, Hilfe durch Krauter, Aku-
punktur, Meditation, gesunde Erndhrung, Bewegung, Visualisierung,
Tipps zur Lebenseinstellung (positives Denken, Lachen etc.) und vieles
mehr.

Fangen Sie gleich damit an, sich besser kennenzulernen

= Welche Bediirfnisse und Wiinsche haben Sie?

= Was ist das Besondere an Ilhnen?

= Was gefdllt Thnen an sich selbst und was mégen Sie gar nicht?

= Was sind Ihre Traume?

= Welches Leben hdtten Sie gern?

= Wie wollen Sie sein?

= Wo liegen Starken und Schwdchen?

= Kennen Sie Ihre Stdarken oder kennen Sie sie gar nicht?

= Was kénnen Sie besonders gut? Und was tun Sie besonders gern?
= Was schdtzen andere an Ihnen besonders?
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= Achten Sie auf die Meinung anderer, versuchen Sie es allen recht zu
machen und immer perfekt zu sein?

= Nehmen Sie sich geniigend Zeit fiir sich? Zeit, in der Sie nur an sich
denken?

= Haben Sie einen eigenen Lebensplan, den Sie verfolgen?

= Haben Sie Vertrauen zu Ihrer inneren Stimme und folgen Sie ihr?

= Kennen Sie eigentlich Ihren Kérper? Und die weiblichen
Geschlechtsorgane?
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3 Ganz Frau sein

Yeah, yeah, yeah! Es ist schon, Frau zu sein. Dafiir gibt es manche Griin-
de, die uns eigentlich taglich mit geschwellter Brust durchs Leben lau-
fen lassen miissten. Wir schaffen Wunder! Das Wunder einer Geburt,
das Wunder eines neuen Lebens und die Fahigkeit aus einem schlagen-
den Herzen zwei, zuweilen drei, selten vier kleine klopfende Herzen zu
zaubern. Wir haben einen faszinierenden Korper, der sich in kurzer
Zeit extrem verwandeln kann. Wir kénnen mehrere Dinge gleichzeitig
tun. Und die Welt ist eigentlich weiblich. Fehlt das mdnnliche Testoste-
ron beim Kind, so entwickelt sich auch ein Junge zum Mddchen. Und
das Y-Chromosom wird immer kleiner. Das ist doch unglaublich. Und
doch fehlt es uns leider hdufig an Selbstbewusstsein und Wertschat-
zung fiir uns selbst. Leider. Ich mdchte mit dem Buch dazu beitragen,
dass sich das endlich dndert. Denn wir haben es mehr als verdient.

Also stellen Sie sich vor einen Spiegel, richten Sie sich auf, schauen Sie
sich in die Augen, fiihlen Sie Thre Stdrke und Thren Wert und sagen Sie
sich mit einem Ladcheln: »Schén, dass es dich gibt. Ich bin so stolz auf
dich. Gut machst du das. Ich liebe dich sehr, und du bist fiir mich der
wichtigste Mensch in meinem Leben.« Das hort sich anfangs vielleicht
eigenartig an. Aber Sie werden sehen, wie viel es lhnen in puncto
Selbstbewusstsein und Selbstliebe bringt. Also, bevor Sie weiterlesen,
schauen Sie in einen Spiegel und danken Sie sich und Ihrem Kérper. Es
ist so toll, was Sie tdglich vollbringen!

Die spannende Geschichte von uns Frauen

Darin ging es um Siinde, um Kampfe, Leidenschaft, Macht oder Hexe-
rei und schlieBlich um Unabhdngigkeit. Darauf konnen wir auch sehr
stolz sein. Oder darauf, dass es noch Vélker gibt, bei denen das Zusam-
menleben der gesamten Gemeinschaft funktioniert, weil die Frauen
hier das Sagen haben. Das ist doch toll!
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Seit Tausenden von Jahren werden Frauen von Mdnnern unterdriickt,
bestimmt und beherrscht. Ist das nicht entsetzlich? Haben sie Angst
vor unserer Stdrke und Kraft, dass sie uns kleinmachen miissen, statt
uns gleichwertig neben sich stehen lassen zu kdnnen? Es ist Zeit, dass
sich das dndert. Wir diirfen uns unserer Schonheit, Stirke und Kraft
bewusst sein und sie leben. Es ist Zeit fiir ein Miteinander auf Augen-
hohe, eine Versohnung der tiefen Grdben zwischen Frau und Mann,
sodass wir uns endlich gegenseitig wertschatzen konnen und in tiefer
Achtung fiireinander gliicklich miteinander leben kénnen.

V Frauenrechte in der Viktorianischen Zeit

In der Viktorianischen Zeit hatten Frauen so gut wie keine Rechte. Sie
durften nicht wahlen, keinen eigenen Besitz haben oder vor Gericht
klagen. Sie waren lhrem Vater, Bruder oder Ehegatten unterstellt.
Nur deren Wort zahlte und eine Frau war vom Wohlwollen einer
mannerdominanten Umwelt abhédngig. Das Leben einer Frau in der
Viktorianischen Zeit war darauf ausgerichtet, eine gute Ehefrau und
Mutter zu sein und den Haushalt zu fithren. Gehorsam und unterwiir-
fig sollte sie sein und ihrem Mann jeden Wunsch von den Augen ab-
lesen. Seelische Misshandlungen und hdusliche Gewalt gab es haufig.
Sie blieben aber der AuRenwelt verborgen bzw. man verschloss die
Augen davor und gab auch noch den Frauen die Schuld. Der Mann
hatte die alleinige Macht. Der Wert einer Frau stieg mit der Anzahl
der Kinder, vorrangig der mannlichen Erben, die sie ihrem Mann ge-
bar. Gehorten Frauen nicht der oberen privilegierteren Gesellschaft
an, wurde das Leben oft zu einem Uberlebenskampf.

Frauen kénnen selbstbestimmt, selbstverantwortlich und eigenmdch-
tig ihren Weg gehen - sofern sie es auch wollen und Unterstiitzung
bekommen. Sei es durch Gleichgesinnte, durch Freundinnen oder Fa-
milie. Frauen sind stdarker im gegenseitig Bestdarken als Manner. Sie
helfen und stehen sich bei. Und Frauen haben die Macht zu verfiithren
und diese auch einzusetzen. Das war schon immer so - wenngleich in
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unterschiedlicher Form. Friither war das Verfiihren wichtig, um Leben
zu zeugen und zu erhalten. Heute gibt es da vielfdltigere Mdoglich-
keiten - und wenn es nur uns selbst guttut!

Frauen haben auch die Kunst inspiriert. Schauen Sie nur die Gemadlde
alter und neuer Meister an. Meist geht es um Frauen und die Liebe, sei
es bei Rubens, Picasso oder Andy Warhol. Auch in der Werbung sind
Frauen am hdufigsten vertreten - ob auf Plakaten, digital oder in sons-
tigen Medien. Sie sollen Aufmerksamkeit erregen und letztendlich von
irgendetwas iiberzeugen.

Wir kénnen so stolz auf uns sein

Dies sind nur einige Punkte, die moglicherweise einen neuen Blick
eroffnen und auf die Frauen definitiv stolz sein konnen. Und das ist
ganz wichtig, um auch die Frauenheilkunde besser zu verstehen. Denn
es geht nicht nur um die Korper- und Geschlechts- und Fortpflan-
zungsorgane — welch furchtbare Wérter, da wdre doch »Intimorgane«
viel schoner. Ich werde diesen Begriff auch vermehrt benutzen, um
diesen wunderbaren Organen auch die richtige Wertschdtzung ent-
gegenzubringen. Mir geht es um eine neue umfassende Sicht, die
Frauen vor allem stdrken soll. Im Mittelpunkt steht dabei die gesunde
Frau mit ihrem Korper und ihren besonderen Fdhigkeiten. Sie hat das
Potenzial, sich nichts vormachen zu lassen, sondern Bescheid zu wis-
sen und iber ihr Leben und ihren Koérper selbst zu bestimmen und
eigenverantwortlich zu entscheiden.

Grundlage dafiir ist ein anderes Verstdandnis dessen, was Frauen so be-
sonders macht:

= Frauen schenken Leben! Und nur sie sind dazu fdhig. Sie tragen das
Kind unter ihrem Herzen bis zur Geburt und sind so am engsten
mit ihm verbunden.

= Frauen sind meist tiefer mit der Erde und dem Leben verbunden als
Madnner.

= Sie sind hdufig spiritueller.
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